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মুদ্রনত 

“এই বইনি নশক্াগত এবং নশখার উরদেরশযে বতনর করা হরযরছ। বইরযর নলখকগণ নয নকািওভারবই নকািও বযেনতির কনপরাইি বা অিযে নকািও নবৌনদ্ধক 
সপিনত্তর অনিকার লঙ্ঘি কররি নি এবং তা নিনচিত করার জিযে সমস্ত যুনতিসঙ্ত যত্ন নিরযরছি। যনদ নলখক (গণ) নকািও উৎস খঁুরজ নবর কররত 
অক্ম হরয থারকি এবং যনদ নকািও কনপরাইি অজ্াতসারর লনঙ্ঘত হরয থারক তরব দযা করর নকািও সংরশািিমূলক পদরক্রপর জিযে প্রকাশকরক 
নলনখতভারব অবনহত করুি।”

ম্যাকনমোন



েূনমকা
যনদ কখিও আমারদর খাবাররর পছন্দ এবং অভযোসগুনলর দানযত্ব গ্রহণ করার সময হরয থারক, তরব তা এখি। 

আমারদর দ্রুত পনরবনত্ডত লাইফস্াইরলর সারথ, ভারত পুনটি এবং মাইর্ানিউনরিরযরটের ঘািনতর সারথ বশশরব 

সূ্লতার নিঃশব্দ মহামারীর মুরখামুনখ হরযরছ। আমারদর প্ররতযেরকর, এনি নপতা-মাতা, নশক্ক বা নশশু নয নকউ 

নহাক, নিরাপদ এবং পুনটিকর খাবাররর (এসএিএফ) প্রনত অবনহত পছন্দগুনল করার অনিকার এবং দানযত্ব 

ররযরছ। ভাররতর ফুর নসফনি অযোন্ স্যোন্ার্ডস অথনরনি অফ ইনন্যা (এফএসএসএআই) এর ‘ইরযরলা বুক’ 

উন্ত স্ারস্যের জিযে অবনহত পছরন্দর গাইর নহসারব কাজ কররত পারর।. 

ইভ়েভো বুক লেভেে 1 এর লক্যে অল্প বযরস পুনটিকর খাদযোভযোসরক উদু্দ্ধ করা, কারণ আমারদর প্রথম 

বছরগুনলরত গরড উঠা অভযোসগুনল আমারদর জীবিকাল িরর থারক। বইনি স্াস্যেকর এবং পুনটিকর খাবার 

সপিনক্ডত িারণাগুনল সু্রলর স্াস্যে ও সুস্ারস্যের দলগুনলরক এমিভারব উপস্াপরি সহাযতা কররব যা নশশুরদর 

জিযে নবাঝা সহজ এবং বদিনন্দি অিুশীলরি রাখা যারব। সামগ্রীনি বযরসর উপযুতি মনরউলগুনলরত নবভতি। 

অযোনটিনভনি এবং গাইরলাইিগুনল সু্রল নিরাপদ এবং পুনটিকর খাদযে অভযোসগুনল গ্রহরণ উৎসানহত করার জিযে 

নরজাইি করা হরযরছ। বইনি নবনভন্ িররণর সহাযক উপাদাি এবং সরঞ্ামগুনলর সারথ প্রকৃত অবস্া, তথযে 

এবং িারণাগুনলর একনি নররসাস্ড-পুল।. 

এসএিএফ নপ্রাগ্রারমর মাস্িগুনল, ‘মাস্ার নসহাত’ এবং ‘নমস নসহাত’, তারা সুপারনহররা এবং ‘নহলথ �যোপিস’ 

বাত্ডাগুনল এনগরয নিরয যাবার জিযে। তারা একনি ‘সু্রলর দল’ নিরয আরস, এনি একনি অনতনরতি �নরত্র, নয 

নকন্দীয নথমগুনলরক নফাকারস আিার একনি ইটোররনটিভ উপায সরবরাহ করর।. 

খাদযে প্রযুনতিনবদ ও পুনটিনবদরদর একনি দল নদরশর নবনভন্ প্রিাি প্রনতষ্ািগুনল নথরক মূল তথযে একনত্রত 

করররছি এবং নবরশষজ্রা সাবিািতার সারথ পয্ডারলা�িা কররছি। এফএসএসএআই এই প্রকাশিার নবষরয 

নয নকািও পরামশ্ড এবং প্রনতন্যারক স্াগত জািারব যারত ‘ইরযরলা বুক’ একনি নবশ্বস্ত সহরযাগী এবং নদরশর 

সু্ল পাঠযে্রমর অংশ হয।. 

আসুি একনি স্াস্যেকর এবং সুখী ভারত গডরত হাত নমলাই।.

পবন আগেও়োে
নিইও(মুখ্য কার্যননব্যাহী আনিকানেক), এফএিএিএআই



ইভ়েভো বকু িম্পভক্য   

আমারদর প্রথম বছরগুনলরত গরড উঠা অভযোসগুনল আজীবি আমারদর সারথ থারক এই নবশ্বারসর সারথ, ‘ইরযরলা বুক’ এর লক্যে অল্প 
বযরস স্াস্যেকর খাদযোভাসরক উদু্দ্ধ করা। বইনি একনি খাঁনি প্রযুনতিগত সপিদ, যা নবাঝার জিযে সহজ, নলনখত এবং একনি ইটোররনটিভ, 
বযোখযোমূলক পন্ায পনরকনল্পত, যা খাদযে সুরক্া এবং পুনটি সপিনক্ডত সমসযোগুনল সমািাি করর। ‘ইরযরলা বুক’ নশক্াযতরির সভযে, ন�নকৎসক 
এবং নরারমি নবরশষজ্রা র�িা করররছি

নসনররজর দুনি নলরভল ররযরছ: নলরভল 1 (5নি মনরউল) প্রাথনমক নরেনণর নশক্াথ্ডীরদর জিযে বতনর করা হরযরছ। এনি খাদযে নিরাপত্তা এবং 
পুনটির প্রাথনমক িারণাগুনল উপস্াপি করর, তার সরঙ্ ‘করার মািযেরম নশখার’ জিযে উৎসাহ নদওযারক প্রািািযে নদওযা হয। নলরভল 2 (7নি 
মনরউল) হ’ল নলরভল 1 এর একনি উন্ত সংস্রণ, যা ইনতমরিযে নশরখ নিওযা িারণাগুনলর নবশদ অিুসন্াি করর এবং খাদযে সুরক্া ও 
পুনটির আরশপারশর সমসামনযক সমসযোগুনল প্রবত্ডি করর।. 

‘এসএিএফ সত্ডকীকরণ’ স্ারস্যের জিযে ক্নতকর হরত পারর এবং এনডরয �লা উন�ৎ এমি ন্যা / ন্যাকলাপরক সিাতি কররত 
সহাযতা করর; ‘তুনম নক জারিা’ নবষয সপিনক্ডত অনতনরতি তথযে নহসারব প্রকৃত অবস্া, পনরসংখযোি বা অনিবনন্ত বতিবযেরক উপস্াপি 
করর; এবং “ফাি িাইমস” হল নরেনণকক্ নভনত্তক বা বনহরঙ্রির কায্ড্রমর িারণারক উপরভাগযে উপারয শনতিশালী করার জিযে। প্রনতনি 
মনরউল নশক্করদর নশক্াথ্ডীরদর সারথ গুরুত্বপূণ্ড িারণানি পুিনি্ডম্ডারণ সহাযতা করার জিযে ‘এখি তুনম জারিা!’ নবভারগর মািযেরম নশষ 
হয। বাচ্ারদর তারদর নিরজর খাদযোভযোসনি পনরমাণ মত কররত সহাযতা করার জিযে ‘িুলস এবং রিযোকারস’ এর একনি নবভাগ ররযরছ।

নলরভল 1 এর পাঁ�নি মনরউরলর অন্তভু্ডতি:

মনডউে 1- আনম পনরষ্ার থানক, মাস্ার এবং নমস নসহাত এবং তারদর দল বযেনতিগত স্াস্যেনবনির গুরুত্ব তুরল িরর। তারা বাচ্ারদর 
আমারদর শরীরর উপনস্ত অণুজীব এবং তার মািযেরম নরারগর নবস্তার নরারি ভাল অভযোস গরড নতালার আহ্াি জািায।.

মনডউে 2- আনম নিরাপদ এবং পনরষ্ার খাবার খাই - এনি খাদযে সুরক্ার প্ররযাজিীযতা, তারদর বৃনদ্ধ ও নবস্তাররক প্রভানবত করর এমি 
উপাদাি এবং নরাগজনিত অণুজীরবর নবস্তার নিয্রিরণর উপাযগুনল বুঝরত সাহাযযে করর।.

মনডউে 3- আনম পুটি থানক হ’ল পুনটির বুনিযানদ পনর�য, মাইর্া এবং মযোর্ানিউনরিরযটেস এবং নবনভন্ খাবাররর শনতি মারির একনি 
ভূনমকা।.

মনডউে 4- আনম আমার খাবারগুনলর পনরকল্পিা কনর, এনি সুষম রারযি গ্রহরণর গুরুরত্বর পুিরাবৃনত্ত করর। গল্প এবং মজাদার সমরযর 
অযোনটিনভনিগুনলর মািযেরম স্াস্যেকর খাওযার িারণানি ভালভারব বযোখযো করা হরযরছ।.

টুেি এবং রিযোকারস: নপতামাতারদর এবং নশক্করদর প্রথম এবং নদ্তীয নরেনণর নশক্াথ্ডীরদর সহাযতা করা প্ররযাজি যখি তৃতীয, �তুথ্ড 
এবং পঞ্চম নরেণীর নশক্াথ্ডীরা স্তঃ মূলযোযি অিুশীলি করর সহরজই এই পরীনক্ত অভযোস গঠরির সরঞ্ামগুনল গ্রহণ কররত পারর।

বইনি প্রাথনমক ও মিযে নবদযোলরযর পাঠযে্রমর পনরপূরক। সু্ল কতৃ্ডপক্রক খাদযে নবষযক সুরক্া এবং পুনটি সপিনক্ডত নবষযগুনলরক একনি 
ইটোররনটিভ উপারয শনতিশালী করার জিযে তারদর পাঠযে্রমর অংশ নহসারব ‘ইরযরলা বুক’ অন্তভু্ডতি কররত উৎসানহত করা হরছে। এনি 
গাইর, অযোনটিনভনির বই নহসারব বা প্রনশক্ণ মযোিুযাল, পাওযার পরযটে উপস্াপিা, অযোনটিনভনিস, নপাস্ার এবং হযোন্আউিগুনলর মািযেরম 
একনি নবসৃ্তত িুলনকরির অংশ নহসারব সরবরাহ করা হরযরছ যা স্ািীিভারব বযেবহার করা নযরত পারর।. 



সু্ভেে েূনমকা

এই প্রসরঙ্, নবদযোলযগুনল নশশুরদর মািযেরম প্রনতনি ঘরর ঘরর তথযে নদওযার নক্রত্র গুরুত্বপূণ্ড ভূনমকা পালি কররব। নশক্ক-নশনক্কারা 
তারদর নরাল মররল এবং নশশুরা সু্রল যা পডারিা হয এবং তারদর নশক্ক-নশনক্কারা যা বরলি, তা পুররাপুনর নবশ্বাস করর। সু্লগুনলরক 
খাদযে স্াস্যেনবনি, বযেনতিগত স্াস্যেনবনি এবং পনররবশগত স্াস্যেনবনি অথ্ডাৎ নরেনণকক্ এবং আরশপারশর স্াস্যেনবনি বজায রাখা নিনচিত করার 
বযেবস্া গ্রহরণর মািযেরম উদাহরণ স্াপি কররত হরব। সু্লগুনলরত পনররবনশত খাবার অবশযেই স্াস্যেকর এবং সুস্াদু হরত হরব।.

শারীনরক ন্যাকলাপ নশশুর সামনগ্রক বৃনদ্ধ এবং নবকারশ গুরুত্বপূণ্ড ভূনমকা পালি করর এবং এনিরক অবরহলা করা উন�ত িয। নশশুরা 
তারদর নপতামাতার কারছ সু্রল নশখা পনরছেন্তা, যত্ন এবং ভাল খাদযোভাস সপিরক্ড কথা বলরব এবং পনরবরত্ড এই বাত্ডানি সমারজ 
ছনডরয পডরব।.

বইরযর নশরষ মূলযোযরির জিযে দুনি নসি িুলস এবং রিযোকারস সরবরাহ করা হরযরছ। বইনি বযেবহাররর আরগ এবং পরর নশশুরদর 
খাদযোভাসগুনল নিি্ডারণ কররত নসগুনল বযেবহার করার জিযে উৎসানহত করুি।.



নবভেষজ্ঞ এবং অবদানকােীভদে প্যাভনে

প্রযুনতি নবরশষজ্ এবং অবদািকারী

ডঃ ইোম োও, সহরযাগী অিযোপক, ভাস্রা�ায্ড করলজ অফ অযোপ্ারযর সাইন্স, নদনলি নবশ্বনবদযোলয, সুরিত্রা নরারদ, ইিনররপরন্টে 
কিসালরিটে, প্রাতিি অিযেক্, মহারাষ্ট্র নস্ি ইন্সনিনিউি অফ নহারিল মযোরিজরমটে অযোন্ কযোিানরং করলজ, পুরি, নসনিযর ফুর 
নসফনি নবরশষজ্, ইইউ-নসআইনিনর

ডাঃ নীনা োটি়ো লকৌে, প্রিাি ও সহরযাগী অিযোপক, খাদযে ও পুনটি নবভাগ, নলনর আরউইি করলজ, নদনলি নবশ্বনবদযোলয 

ডঃ পেুনক� মাথুে, িহকােী অি্যাপক, খাদযে ও পুনটি নবভাগ, নলনর আরউইি করলজ, নদনলি নবশ্বনবদযোলয 

রাঃ পূজা রাইজাদা, সহকারী অিযোপক, খাদযে ও পুনটি নবভাগ, নলনর আরউইি করলজ, নদনলি নবশ্বনবদযোলয  

অর্য না নিনহা, নডভেক্টে, িানরনশং সু্ল, অরশাক: জিসািাররণর জিযে উদ্াবক

েজ� গুপ্ত, ইনন্যা কিসালরিটে, আররাগযে ওযার্্ড

িংকেন, সপিাদি ও নরজাইি করররছি

অনদন� লমহভোত্া, শীষ্ডস্ািীয নবরশষজ্, এফএসএসএআই

নম্র�া খান্া, নপ্রারজটি নলর, এসএিএফ @ সু্ল, এফএসএসএআই

লিানন়ো ঠাকুে, গ্রানফক নরজাইিার, এফএসএসএআই

এই বইরয প্রদত্ত তথযে নকবল নশক্ামূলক উরদেরশযে। নিনদ্ডটি স্াস্যে এবং পুনটির পরামরশ্ডর জিযে দযা করর একজি নমনররকল 
নপশাদাররর সারথ পরামশ্ড করুি।



টনম িভহা�

এই !
আপনন নক কখভনা লেভবনিভেন লর  

খাবাে এবং স্াস্্য মজাদাে হভ� পাভে?

নিম নসহাত নতামারক নদখারব কীভারব। তারা নতামারক নিরাপদ এবং স্াস্যেকর 
খাওযার একনি মজার উপায নশখারব। এরসা আমরা নগমস নখনল এবং প্র�ুর 
উপরভাগরযাগযে অযোনটিনভনি কনর যা আমারদর স্াস্যে এবং পুনটি সপিনক্ডত ইনঙ্ত 

নদরব।

মাস্ার এবং নমস নসহাত নিরাপদ এবং পুনটিকর খাবাররর জগরত ভ্রমরণর 
অংশীদার হরত আগ্রহী, যারত তুনম নতামার জীবিরক পুররাপুনর উপরভাগ কররত 

পাররা!

পৃষ্াগুনল উল্াও এবং খাবার, পুনটি ও স্াস্যেনবনির সারথ মজা শুরু নহাক।

নমি 
লিহা�

লোহন ডাঃ িাো নে়ো

মাস্াে 
লিহা�



 

আনম পনরষ্ার থানক  1

আনম নিরাপদ ও পনরষ্ার খাবার খাই 11

আমন পুষ্ি থাকন! 23

আমার স্বাস্থ্যকর খাওয়া উ�নত করি? 39

আমন আমার খাবাররর পরনকল্পিা করন  51

িুল এবং ি্র্যাকার - মূল্যাযি সরি 1 এবং 2 63

1

2

3

4

5

6



মনডউে

আনম পনেষ্াে থানক

 1

● অদৃশযে জীবাণু

● নকভারব জীবাণুগুনল ছডায?

● আনম এইগুনল প্রনতনদি কনর

টিম  
লিহাভ�ে 

ফুড ফান্া



2
33

* জীবাণুগুলন খুব ছোি জীবি্ত জনিনস।.

* আমরা সরগুলন দরখতর পাই িা।.

* তারা সর্বত্র উপস্থনত।. 

* তাদরর পা বা রািা িরই তবর তারা সব 
জাযগায পৌঁছতর পারর।.

* জীবাণগুলনু আমাদরর অসুস্থ করতর পারর। 
সরগুলো যদন আমাদরর খাবার এবং জলর মরশর 
তবর খুব দ্রুত বৃদ্িন পায।.

অদেৃ্য জীবাণু

�ুনম নক জাভনা?

আমারদর আঙুরলর ঢগা এবং হারতর কিুইরযর 
মারঝ লক্ লক্ জীবাণু লুনকরয আরছ। শুিু হাত 
পনরষ্ার রাখার ন�রয নিরজরদর স্াস্যেনবনি নঠক রাখা 
অরিক নবনশ প্ররযাজিীয। আমারদর সারা শরীর 
পনরষ্ার রাখরত হরব যারত আমারদর শরীর নথরক 
আমারদর আরশপারশ যারা ররযরছি তারদর শরীরর 
জীবাণু িা ছডায।.
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নকোভব জীবাণগুুনে িডা়ে?

লোগ িনডভ়ে পডাে 5 টি কােণ

খাদ্য: জল এবং খাদযে অিুপযুতি পনররবশিার দ্ারা 
দূনষত হয

আঙুে: িা িোয়া হাতর এবং িোংরা িখগুলনতর 
জীবাণু থাকর যা রোগরর কারণ হয।.

ফভিভি বা মে: ির্দমা বা িোংরা জল থরকর খাদ্য দূষনত 
হলর সর খাবারর রোগজিনত জীবাণুর সংক্রমণ হয। িযলরি 

(পাযখািা) ব্যবহাররর পরর সাবাি এবং জল দনযর হাত িা িুলরও 
সংক্রমণ হয!

ফোমাইট বা বাহক:  যর সব জাযগায জীবাণুগুলন বাসা করর থাকর 
যরমি অপরনষ্কার বাসিপত্র, দরজার হাতল, কল, তোযালর এবং 

এইিরিরর অি্যাি্য জনিনসর হাত দনলর সরখাি থরকর জীবাণূ ছডায।.

ফ্োইি এবং পরস্ি বা মাছন এবং কীিপতঙ্গ: মাছন, 
আরশোলা, ইঁদুর এরা জীবাণু বহি করর এবং তা থরকর 

রোগ ছডায।.
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নকোভব জীবাণুগুনে িনডভ়ে পভড �া লবাঝা

ফান টাইম  1
নতামার যা দরকার তা হ’ল নকছু �ক�রক 
গুঁরডা বা কারঠর নমনহ গুঁরডা এবং নকছু ন্ম 
বা এক নফাঁিা নতল। নতামার হারত ন্ম 
বা নতল মারখা। এবার হারত নকছু �ক�রক 
গুঁরডা নছনিরয দাও। তুনম নদখরত পারব নয 
কীভারব �ক�রক গুঁরডা বা ‘সাজারিা জীবাণু’ 
নতামার হাত নথরক নয নকািও বস্তু নযিা 
তুনম স্পশ্ড করর আরছা তারত �রল যারছে। 
এভারবই জীবাণু ছনডরয পরড তরব তুনম 
নসগুনল নদখরত পারছো িা।  

তুনম নশখরব নয কানশ বা হাঁন� নদরল নকভারব জীবাণুগুনল সব্ডত্র ছনডরয পরড। তুনম যখি হাঁন� দাও তখি 
জীবাণুগুনল নফাঁিার মািযেরম ছনডরয পরড এবং ছয ফুি পয্ডন্ত দূররত্বর নকাি বযেনতির কারছ ভ্রমণ কররত পারর। 

হাঁন� বা কানশর সময নিরজর মুখ এবং িাকনি ঢাকরত ভুলরব িা। জীবাণুগুনলর নবস্তার এডারত নকািও নিসুযে 
বা রুমাল বযেবহার কর।.

রকরভক জীবাণু
আমারক নদখারত দাও!

হ্যাাঁএ্যাএ্যাএ্যাএ্যাভ্াওওও। জীবাণু 

ফান টাইম 2

ল্রেভ� জীবাণু
একনি ন্রে নবাতল নদরখা! তুনম যখি 
এনিরত �াপ দাও, তখি সমস্ত রনঙি 
জরলর নফাঁিা বাতারস ছনডরয পরড। 
একইভারব, তুনম হাঁ�রল জীবাণুগুনল 

ছয ফুি পয্ডন্ত ভ্রমণ করর।.

অযো অ
যো অ

যো -

 হযে
ারচ্

া!!
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বা়েুে মভি্য জীবাণু ফান টাইম  3

একিন কাশনতর প্রায 1 মনলনযি (10,00,000) 
জীবাণু থাকতর পারর।. 

যদন কোিও িনস্যু বা রুমাল হাতরর কাছর িা 
থাকর তবর কারও গায়র কাশন এর়াতর িনজরর 
কিুইতর কাশতর ভুলবর িা।.

বা়েুে মভি্য জীবাণু
কনছু ি্যালকম পাউরার বাতাসর 
ছুঁডর দাও। ি্যালকম পাউরারিন 
বাতাসর কতক্ষণ উডতর থাকর 
এবং স্থনর হতর কত সময িরয 

তা পর্যবরক্ষণ করো।.

একজি ব্যক্তন কাশলর 
এইভাবরই জীবাণুগুলন ছর়নয়র 
পর়র। আমরা একই বাতাসর 
শ্বাস িনই এবং তার ফলর 
আমরা সংক্রামনত হতর 

পারন! 

আমাদরর হাতর লুকনযর থাকা জীবাণুগুলন সাবাি এবং জল দনয়র 
িুয়র ফরলতর হবর

নতামার হাত িুরয 
নফরলা।

আঙুরলর নপছি।

প্রনতনি আঙুল এবং আঙুরলর 
মারঝর অংশ ঘরষা।

আঙুরলর মাথাগুনল ঘরষা। নতামার কনজি িুরয  
িাও।

পনরষ্ার নতাযারল বা নিসুযে নদরয 
হাত শুকরিা করর নমাছ।.

নতামার হাত পনরষ্ার করর িুরত মাত্র 20 নসরকন্ সময লারগ 
(দু’বার ‘হযোনপ বাথ্ডরর’ গািনি গাও)।.

হারতর নপছরি এবং 
আঙুরলর মারঝ ঘরষা। .

বুরডা আঙুরলর 
তলিা ঘরষা.

এইোভব ল�ামাে হা� লিাভব
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দাাঁভ�ে ক্ষ়ে (গহ্বে) জীবাণু দ্াো িৃটি দাাঁভ� লিাট গ�্য । আমাভদে 
দাাঁ�গুনেভক জীবাণু লথভক েক্ষা কো দেকাে কােণ �াে লথভক:

দাাঁ� মাজা

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

অস্নস্ত এবং বযেথা হয।

সং্মণ এবং পুঁজ বতনর হয।

দাঁত পরড যায।

দুগ্ডন্ হয।

�ুনম নক এইোভব মাভজা?

এিএনএফ এোট্য

আিরক নযরত পারর এমি 
নকািও খাবার অপসারণ কররত 
দাঁতগুনলর মরিযে ফাঁকা স্ািগুনল 

যথাযথভারব মাজা উন�ত।
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টিম লিহাভ�ে ফ্যাক্ট ফাইে

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

ফান টাইম 4

• হাঁন� এবং কানশর সময নিরজর মুখ এবং িাক নঢরক রারখা।.

• খাদযে এবং পািীয বস্তু নঢরক রারখা।.

• িযরলি (পাযখািা) বযেবহার করার পরর জল এবং সাবাি 

নদরয হাত িুরয নফরলা

• খাবার খাওযার আরগ এবং পরর জল এবং সাবাি নদরয হাত 

িুরয নফরলা.

এিএনএফ 

জ্ঞান

আমাে জানম্য-লরক লস্াে কাড্য

• আনম গ্রীষ্মকারল এবং শীতকারল নরাজ স্াি কনর।. 

• সনদ্ড লাগরলও আনম স্াি কনর।. 

• আনম সকারল এবং রারতর খাবাররর পর দাঁত মানজ।.

• আনম িাং নলিিার নদরয আমার নজভ পনরষ্ার কনর।.

• খাওযার পরর আনম মুখ িুরয নফনল।.

• আনম সাবাি এবং জল নদরয আমার হাত িুই।.

• আনম পনরষ্ার নপাশাক পনড।.

• আনম প্রনতনদি আমার জুরতা পানলশ কনর।.

• আনম নিযনমত আমার �ুল িুরয থানক এবং প্রনতনদি �ুল আঁ�ডাই।. 

• আনম প্রনতনদি স্ারির সময িাক পনরষ্ার কনর এবং িাক খুঁনি িা।. 

• আনম আমার িখগুনল নিযনমত কানি এবং এগুনল মযলা মুতি রানখ।.

জানম্ড-ন�ক নস্ার

‘হ্যাাঁ’ অথবা ‘না’ ল� টিক কভো হ্যাাঁ না
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NOTE
for

TEACHER

আনম ট়েভেট (পা়েখানা) ব্যবহাভেে পভে 
হা� োেোভব িুভ়ে লফনে।

আনম িকাভে এবং োভ�ে খাবাভেে পে দাাঁ� 
মানজ। খাও়োে পভে আনম মুখ িভু়ে লফনে।

আনম প্রন�নদন স্ান কনে।

আনম নন়েনম� আমাে নখ পনেষ্াে কনে এবং 
কাটি।

আনম পনেষ্াে লপাোক এবং 
পনেষ্াে জভু�া পনড।

আনম আমাে রুে আাঁরডাই এবং 
পনেষ্াে কভে লবাঁভি োনখ।

আনম এইগুনে প্রন�নদন 
 কনে
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NOTE
for

TEACHER

‘ ‘

‘

আপিার নশক্াথ্ডীরদর িাম নদরয একনি �াি্ড বতনর করুি। আপনি যখিই নদখরত 
পারবি নয তারদর অভযোসগুনলরত একনি উরলিখরযাগযে ইনতবা�ক পনরবত্ডি এরসরছ 
তখিই সাপ্ানহক নভনত্তরত তারদর িারমর পারশ একনি উদীযমাি সূয্ড ন�ননিত 
করুি। অবরশরষ তারদর সুপারস্ার নহসারব ন�ননিত করুি।

হাইনজন িপুােস্ােি!

জীবাণু অদৃশযে।
জীবাণুগুনল আমারদর অসুস্ 
করর নদরত পারর।.

আমরা নিরজরদর পনরষ্ার নররখ জীবাণুগুনলর 
নবরুরদ্ধ লডাই কররত পানর।.

‘ ‘

‘

এখন �ুনম জাভনা

জন্য

 লনাট
নেক্ষক-নেনক্ষকাে

জন্য লনাট
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‘জীবাণু আমারক অসুস্ 
করর নতারল!’ এর 
ওপর একনি নস্ি বতনর 
কররত লিাস নথরক 10 
জি নশক্াথ্ডীরক শিাতি 
করুি।.

নশক্ক বা নপতামাতারা সাবাি এবং 
জল বযেবহার করর হাত নিাওযার 
নকৌশলগুনলর ওপর একনি জীবন্ত 
উদাহরণ পনর�ালিা কররত পাররি।
বাচ্ারদর হাত সাবাি নদরয নিাযার 
সময কলনি বন্ রাখরত বলুি।.

আমাে োনন্যং োইভরেেী



33

মনডউে

আনম ননোপদ ও পনেষ্াে খাবাে খাই
2

● ফাঙু্ এবং জানম্ড

● জীবাণুগুনল নকভারব বৃনদ্ধ পায?

● আপিার খাদযে নিরাপদ রাখুি!

● খাদযেজনিত অসুস্তা 

টিম  
লিহাভ�ে 

ফুড ফান্া
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জানম্ড: আরভ, নবিা এবং তরুি বনু্। 
একনদি সকারল তারা নখলনছল, নবিা 

হাঁন� নদরযনছল এবং ফাঙু্, আমার জীবাণু 
বনু্ তার িাক নথরক উরড এরসনছল। 
নস আমারক নদরখ খুব খুনশ হরযনছল। 

আমরা দুজরিই আরারভর হারত 
একসারথ থাকার নসদ্ধান্ত  

নিরযনছ।

জানম্ড: সু্রল, আরভ তার 
মিযোনিরভাজরির বাক্সনি খুলল। 

নস হাত নিাযনি। নস তার 
খাবারনি তুরল এরি মুরখর মরিযে 
নফলল এবং আমারদরও মুরখর 

ভীতরর জাযগা নদল!

জানম্ড: পররর নদি, আরভ গলারত 
বযোথা নিরয নজরগ উঠল কারণ আমরা 
দু’জরিই এখি তাঁর অভযেন্তরর আনছ। 
ভযাবহ কানশ ও জ্বরর আ্ান্ত হওযার 
ফরল তারক সু্রল নযরত নদওযা হযনি। 
তার মারক, তারক ওষুি নদরত হরযনছল।

ফাঙু্ এবং জানম্ড বনু্। তারা নতামারক তারদর জীবাণু যাত্রায নিরয যারব।

ফাঙ্ ুএবং জানম্য



13

ফাঙু্: আনম ওষুি অপছন্দ কনর! এই 
ওষুিগুনলরত বসিযে ররযরছ যারা জানম্ড এবং 
আমারক আ্মণ করর। আমরা তারদর 
আ্মরণ খুব দুব্ডল হরয নগনছ। আরভ 

আরও ভাল হরয উঠরছ। জানম্ড যুরদ্ধ পরানজত 
হরয মারা যায, নকন্তু আনম পানলরয এরসনছ।

ফাঙু্: আনম অরপক্া করনছলাম কখি 
আরভ হাত নমাছার নতাযারলনি বযেবহার 

কররব। আনম তাডাতানড নতাযারলরত লাফ 
নদরয নসখারিই রইলাম।

ফাঙু্: পররর নদি, আররভর বনু্ তরুি তার সারথ 
নদখা কররত এরসনছল। আররভর মা তরুিরক 
একনি �রকারলি নদরলি। তরুি তা নখরয, হাত 
িুরয নতাযারল নদরয হাত মুছরলা। আনম নতাযারল 

নথরক তাডাতানড তার হারতর উপরর উরঠ নগলাম।. 
এখি আনম তরুরির হারতর ওপরর বরস একনি 

িতুি জানম্ড বনু্ খুঁজনছ।. 
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X
X

জীবাণুগুনে কীোভব বৃনধি পা়ে?

আমারদর মরতা, জীবাণু এবং ছত্রারকরও তারদর বৃনদ্ধ এবং গুণরির জিযে নকছু নিনদ্ডটি শত্ড প্ররযাজি। এগুনল 
তারদর প্রাথনমক বৃনদ্ধর প্ররযাজিীযতা নহরসরব গণযে করা হয।.

খাবাে - দুগ্ধ, মাংস এবং 
হাঁস-মুরগীর মরতা নপ্রানিি 
সমৃদ্ধ খাবারর জীবাণুগুনল 
দ্রুত বৃনদ্ধ পায। এগুনল 
আঢাকা খাবাররও বৃনদ্ধ পায।

�াপমাত্া - তাপমাত্রা 5 
নরনগ্র নসনটেরগ্রর এবং 63 
নরনগ্র নসনটেরগ্রররর মরিযে থাকা 
অবস্ায জীবাণুগুনল দ্রুত বৃনদ্ধ 
পায।. 

িম়ে - জীবাণু এবং 
ছত্রারকর পয্ডাপ্ পনরমারণ 
নবরড ওঠার জিযে সমরযর 
প্ররযাজি যারত আমারদর 
খাবার িটি কররত পারর।

নবনশ পাকা ফল এবং 
শাকসনজি।

খাবাররর নমযাদ নশষ 
হরয নগরছ। মানছ এবং কীিপতঙ্ খাদযে 

িটি করর।

যখি অিুমনতনবহীি রং এবং রঞ্ক 
বযেবহার করা হয।ছত্রাক আদ্্ড খাবারর 

বৃনদ্ধ পায।

আর্্য �া - আদ্্ডতা জীবাণু বৃনদ্ধরত 
সহাযতা করর।.

খাদ্য অননোপদ নক লথভক হ়ে?

দুি

দুি
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X
X

কীোভব জীবাণুে বৃনধি লোি কো রা়ে?

জীবাণুগুনেভক দভূে োখভ� আমাভদে এই নন়েমগুনে লমভন রেভ� হভব।

খাও়োে আভগ হা� 
িাবান ও জে নদভ়ে িুভ়ে 
লফভো। একটি পনেষ্াে 
ল�া়োভে ব্যবহাে কভে 
ননভজে হা� শুকভনা কভে 
লমাি।

পনেষ্াে জে পান 
কভো।

পনেষ্াে থাো এবং বাটিভ� 
খাবাে খাও।
ল�ামাে মি্যাহ্নভোভজে বাক্সটি 
লখাোে িাভথ িাভথই খাও়ো 
লেষ কভো।

খাবাে এবং জে 
লেভক োভখা।

লর খাবাভে মানি 
বভিভি, লিই খাবাে 

লখভ়ো না।

খাবাে মাটিভ� পভড লগভে 
লখভ়ো না।

খাবাে আভগ ফে 
এবং োকিবনজ িুভ়ে 

নাও।
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ননভজে খাদ্য ননোপদ োখুন

খাবার নসইসমস্ত অণুজীব নথরক নিরাপরদ রাখুি নযগুনল এরক িটি করর। খাদযে সুরক্া 
অভযোসগুনল নমরি �লরল আমারদর অণুজীব নথরক রক্া করর যা খাবাররর মািযেরম আমারদর 
শরীরর প্ররবশ করর। নশশুরদর সং্মরণর ঝুঁনক নবনশ হওযায তারদর আরও যত্নবাি হওযা 
দরকার।

NOTE
for

TEACHER
তুনম নক জারিা নয নশশুরা সহরজই জীবাণু দ্ারা সৃটি সনদ্ড, কানশ, 

ফু্ এবং রাযনরযার মরতা সািারণ সং্মরণর দ্ারা আ্ান্ত হয? 

অস্াস্যেকর বাচ্ারা তারদর নখরদ হানররয নফরল এবং খাওযা বন্ 

করর নদয। নশশুর সামনগ্রক বৃনদ্ধ এবং নবকাশ প্রভানবত হয।

এিএনএফ 

জ্ঞান
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NOTE
for

TEACHER

ফান টাইম 5

এমিকী নয হাতগুনল পনরষ্ার নদখায, তা আসরল 
মযলা হরত পারর। সাবাি ও জল নদরয নিরজর 
হাত িুরয নফরলা। নফিার রঙ নকভারব পনরবত্ডি 
হয তা নদরখা। যনদ নতামার হাত নিাংরা হয 
তরব এনি বাদামী হরয যায

আমাে হা� ক�টা পনেষ্াে?

পনেষ্াে োভখা

এই অযোনটিনভনির মািযেরম নকভারব জীবাণু ছডায তা বযোখযো করুি: 

পরবত্ডী 20 নমনিরির জিযে নয সমস্ত নজনিস বাচ্ারা স্পশ্ড কররব তার 

উপর স্াইনল নস্কার বা নিপ (নছাি জীবাণুগুনল) আিরক নদরত বলুি। 

তারপরর তারদর নরেনণকরক্র �ারপারশ নদখরত বলুি এবং নকভারব 

জীবাণু ছডায তা বুঝরত নশখাি।

নেক্ষক-নেনক্ষকাে
জন্য লনাট
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‘

‘
‘

অণুজীব কী?

5নি কাররণ জীবাণু ছনডরয 
পরড। তারদর বৃনদ্ধ এবং গুণরির জিযে 

প্ররযাজিীয উপাদািগুনল।.

‘

‘

‘

ননোপদ খাদ্য বনাম অননোপদ খাদ্যফান টাইম 6

লর খাবােগুনে �ুনম খাভব না লিগুনে বৃত্াকাে কভো।

ননোপদ খাদ্য ননব্যারন

এখন �ুনম জাভনা
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ফান টাইম 7

ডাে রাে নরনন ননু

বাভস্ট

নবসু্ট

নরিজাে

নরিরজ নরম, দুি, তাজা শাকসবনজ এবং ফলমূল রারখা। নরিজারর নপালনরি, মাছ এবং মাংস 
সংরক্ণ কররা।

খাবাে নকোভব িংেক্ষণ কেভ� 
হ়ে?

খাবারনি সনঠক জাযগায 
রারখা।

বাজাভেে ব্যাগ

শুকভনা জা়েগা

নরিজ
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SNF Alert!

খারদযে নবষন্যা হয যখি আমরা এমি খাবার গ্রহণ কনর যার মরিযে জীবাণু এবং ছত্রারকর 
মরতা অণুজীব ররযরছ। বযোকনিনরযা এবং ছত্রাক প্র�ুর পনরমারণ বৃনদ্ধ পায এবং বনম, নপি 
বযেথা, রাযনরযা এবং জ্বর সৃনটি করর।

খাবাররর নিনদ্ডটি উপাদািগুনলর জিযে নকািও বযেনতির প্রনতন্যারক অযোলানজ্ড বলা হয। নকছু মািুষ নকছু খাবাররর জিযে 
অস্াভানবক সংরবদিশীলতা নদখায যা নবনশরভাগ মািুরষর পরক্ ক্নতকারক িয। নয উপাদািগুনলরত অযোলানজ্ড হয 
তারক এলারজ্ডি বরল।

খাভদ্য নবষনরি়ো

খাভদ্য এোনজ্য

দনূষ� খাবােজনন� অিসু্�া

লর খাবােগুনে িািােণ� অ্যাোনজ্য  িনৃটি কভে

• বাদাম - ন�িাবাদাম এবং সব 
িররণর গারছর বাদাম নযমি 
আখররাি, নপস্তা, কাজু, বাদাম, 
ন�লরগাজা

• নরম • মাছ ও সামুনদ্ক 
খাদযে

• গমজাত পণযে

• নতল, সনরষা এবং নসলানর
• সযা এবং এর পণযে নযমি িফু, নশম, 

দই, সযা দুি, সযা �াপ / খণ্

নকছু মািুরষর আরও নকছুরত অযোলানজ্ড হয নযমি 

·  লঙ্া · িরমরিা · নবগুি · মাশরুম · বানল্ড · ওি

• দুি এবং দুগ্ধজাত 
পণযে 

দুি
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SNF Alert!

• ত্বরকর লালর�ভাব
• গলা এবং মুখ নফালা
• তীব্র শ্বাসকটি
• হঠাৎ দুব্ডলতার অিুভূনত
• রতি�াপ করম যাওযা
• গারয ফুসকুনড
• নগলরত ও কথা বলরত অসুনবিা
• নপরি বযেথা, বনম বনম ভাব এবং বনম

খাবাভেে অ্যাোনজ্য ে েক্ষণগুনে লখ়োে কভো

‘

‘

‘

‘

‘

খাদযেগুণ সংরক্রণর জিযে খাদযে 
সুরক্ার গুরুত্ব।.

সনঠক তাপমাত্রায খাদযে সঞ্চয 
খাবাররক ক্নতগ্রস্ হওযা নথরক 
নিরাপদ রারখ।.

বযেনতিগত স্াস্যেনবনি নযমি 
সুস্ারস্যের জিযে গুরুত্বপূণ্ড 
নতমনি আমারদর আশপাশ 
পনরষ্ার-পনরছেন্ হওযা 
দরকার।.

খাবার প্রাকৃনতকভারব বা যখি জীবাণু খাবারর 
প্ররবশ করর, খারাপ হয। নকািও পদাথ্ডগত 
ক্নতর কাররণ বা রাসাযনিক প্রনতন্যার 
কাররণও খাবার খারাপ হরত পারর।

আমরা প্রনতনদি নয সব খাবার খাই, নকছু বাচ্ারদর 
নসইসব প্র�নলত খাবারর অযোলানজ্ড হয, নযমি নরম, 
দুি, গম, ন�িাবাদাম, অিযোিযে বাদাম, সযা নবি, মাছ 
এবং নশলনফস। এই খাবারগুনল খাওযার ফরল মারাত্মক 
প্রনতন্যা সৃনটি হয এবং এগুনল এনডরয যাওযা উন�ত।

‘

‘

‘
‘

‘

এখন �ুনম জাভনা

এসএনএফ এলার্ট!
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টিম লিহাভ�ে বনু্ভদে কাভি খাবাভেে অ্যাোনজ্য  িম্পভক্য  জানাভনাে ম� নকিু আভি।

বাদারম আমার অযোলানজ্ড 
আরছ। আমার বনু্বান্ব এবং 

সহপাঠীরা আমারক এমি 
খাবার নদয িা যার মরিযে 

ন�িাবাদাম ররযরছ।.

আনম যনদ সমুদ্জাত খাবার 
খাই তরব আমার শরীর ফুরল 

যায এবং আনম নঠক মরতা শ্বাস 
নিরত পানর িা।

আমার নররম অযোলানজ্ড হয, আনম 
নরম নদওযা খাবার এনডরয �নল।

নভনরও: খারদযে নবষন্যার লক্ণ ও উপসগ্ডগুনল
নলঙ্নি নদরখা::
https://www.youtube.com/
watch?v=UkV2dxdGXo8

আমার গম এবং গমজাত পণযে  নদরয বতনর খাবার নথরক অযোলানজ্ড হয 
নযমি নকক এবং রুনি। আনম ভাত, ভুট্া এবং ওি নখরত পানর।

আনম গরুর দুি নখরত পানর 
িা, তাই আনম সযা-দুি খাই।

আমাে োনন্যং োইভরেেী
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মনডউে

আনম পটুি থানক!

3

• আমার নকি খাবাররর দরকার?

• নরাহরির নর আউি

• নগা, নগ্রা, ন্া ফুর

টিম  
লিহাভ�ে 

ফুড ফান্া
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EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY 

Adapted from NIN pyramid

আমাে লকন খাবাভেে 
দেকাে?

খাদ্য আমাভক 
কাজ কেভ� এবং 

লখেভ� েনতি 
লদ়ে।

খাদ্য আমাভক 
অিসু্�া এবং 

িংরিমভণে নবরুভধি 
েডাই কেভ� 

িহা়ে�া কভে।
খাদ্র আমাকভ 

েম্বা এবং 
েক্�নোেী হ�ভ 
িাহার্র কেভ।
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EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY 

Adapted from NIN pyramid

25

�া�� ���� এবং �া�ী ��েক �ে�

����র ভূিমকা

সংযত হেয় খাও

পিরিমত পিরমােণ খাও 

পয�া� পিরমােণ খাও

তভােব খাও

�মরা �ি�েদর ��ে� খাবার পা� �যম� গম, �াল, 

ডাল এবং বাদাম।

ু�মরা �াণ�র ��ে� খাবার পা� �যম� দ�, মাংস, 

ুিডম, মরিগ এবং মাছ।

বা�ের ি�
�িম

� ��ে�া 

এবং শ
ারীির

কভােব 

���
� �ােকা
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লোহভনে লড আউট

নরাহাি তার ছুনিরত, গ্রারম তার 
ঠাকুমার কারছ যাবার নসদ্ধান্ত নিরযরছ। 
নস মারঠ নগরয অরিক িতুি নজনিস 
নদখরত পারব বরল খুব উরত্তনজত। 

নরাহরির ঠাকুমা তার জিযে 
সব্ডদা মুরখ জল আিা খাবার 

প্রস্তুত কররি।

একনদি ওরা দুপুররর খাবার খানছেল, 
নরাহাি নজজ্াসা করল, ‘ঠাকুরমা, তুনম 
কীভারব রুনি বতনর কররা এবং নকাথা 

নথরক এই পাউরার পাও?’
নরাহরির ঠাকুমা নহরস জবাব নদরলি 
‘নরাহি, নতামার মিযোনিরভাজি নশষ 
করার পরর নতামারক আনম খামারর 

নিরয  নযরত �াই।’

উত্তরর নরাহি বলল, ‘ঠাকুরমা, এমি খামার আরও  
আরছ নক?’ 

ঠাকুরমা জবাব নদরলি, ‘হযোঁ, নরাহি নসািা, আনম 
নতামারক একনি সবনজর খামারর নিরয যাব।’

তারা খামারর নপঁছরিার পর ঠাকুরমা বলরলি, ‘নরাহি, 
এগুনল গরমর নক্ত। রালপালায দািা নদখরত পারছো? 
এই গরমর কু্দ্ দািা করল গুঁরডা করা হয। আনম রুনি 

বতনর করবার জিযে আিা বযেবহার কনর।.

তুনম নক জারিা নয আমরা এই আিা নথরক নকক, লুন�, 
পররািা এবং অিযোিযে খাদযে সামগ্রীও বতনর কররত পানর?’
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ঠাকুরমা নরাহিরক খামারর নিরয নগরয নজজ্াসা কররলি, 
‘তুনম নক লাল রসারলা িরমরিা নদখরত পারছো?’ নতনি 

করযকনি িরমরিা নিরি নরাহিরক নদখারলি। 

ঠাকুরমা করযকিা গাজর এবং আলু খুঁরড বার কররলি। 
তারা কৃষকরক সবনজ নতালার অিুমনত নদওযার জিযে 

িিযেবাদ জািায।.

তারা বানড নফরার সময, ঠাকুরমা নরাহািরক 
একনি নপান্রি ফাম্ড নদনখরয বলরলি, ‘এখাি 

নথরক তুনম নরম এবং মুরনগ পাও।

নরাহি নজজ্াসা কররলা, ‘দুরির কী বযেবস্া?’

ঠাকুরমা নহরস বলরলি, ‘নরাহি, তুনম নয দুি খাও, আইসন্ম 
এবং নমল্করশরকর মরিযে নয দুি থারক এগুনল সবই গরু এবং 

নমাষরদর নথরক পাওযা যায।’ 

নরাহি খাবাররর নবনভন্ উৎস সপিরক্ড জািরত নপরর খুনশ 
হরযনছল। নস বরলনছরলা, ‘নতামারক িিযেবাদ, ঠাকুরমা’।.
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‘

উৎভিে িাভথ খাবােটি লমোও।

খাবাে লকাথা লথভক আভি?

ফান টাইম 8

পপকি্ড

পাউরুনি

দুি

নরম

রস
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‘

এিএনএফ জ্ঞান

একনি সুষম খারদযে সনঠক পনরমারণ সমস্ত খাদযে নগাষ্ীর 
খাবার থারক। 

তুনম নক আমার নশরর্ খাদযে নগাষ্ীগুনল নদখরত পারছো? 
আমরা দুগ্ধজাত পরণযের ছাডাও শসযে এবং নপ্রানিি, ফল এবং 
শাকসজিী নথরক কম্ডশনতি এবং বল পাই। এই খাবারগুনলর 
সুপার পাওযার আমারদর সং্মণ নথরক রক্া করর, সুস্ 
রারখ এবং আমারদর শনতিশালী করর নতারল। . 

এখন �ুনম জাভনা

‘

‘
‘

আমরা উনদ্দ এবং প্রাণী 
নথরক খাদযে পাই।

খাদযে আমারদর নগা,  
নগ্রা এবং ন্া কররত 
সহাযতা করর।

একনি সুষম খারদযে 3 নি 
খাদযে নগাষ্ীই ররযরছ।

‘

‘
‘

দুি
সযা নরিঙ্
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পনুটিকে লগাষ্ীিমূহ

পুনটি হল আমরা নয খাদযে গ্রহণ কনর তা নথরক 
প্রাপ্ রাসাযনিক পদাথ্ড এবং আমারদর নদহ বৃনদ্ধ, 

রক্ণারবক্ণ, নমরামত এবং সং্মণ নথরক 
সুরক্ার জিযে বযেবহার করর।

লগা, লরো এবং ল্া এে জন্য প্রভ়োজনী়ে 6 টি লমৌনেক পনুটি আভি।

শক্ডরা নপ্রানিি �নব্ড 

নভিানমি 

ম্যাভরিাননউনরিভ়েন্টি 
(লপ্রাটিন, েক্য ো, রনব্য) জে

মাইভরিাননউনরিভ়েন্টি 
(নেটানমন এবং খননজ)

খনিজ 

পনুটিকে লগাষ্ী

জল
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লগা, লরো, ল্া ফুড

েক্য ো-লগা ফুড

লপ্রাটিন-লরো ফুড

নেটানমন এবং খননজ-ল্া ফুড 

লগা ফুড আমাভদে লদৌডাভনা, হাাঁটা, হপ, নস্নপং 
ও োফাভনাে েনতি লদ়ে।. 
নগা ফুর নগাষ্ীর প্রিাি পুনটিকর উপাদািগুনল হল শক্ডরা 
এবং �নব্ড।. 

েক্য ো িমৃধি খাবাে: রুনি, লুন�, ইরনল, ভাত, ভুট্া, 
আলু, পাউরুনি। 

রনব্য: রান্ার নতল, মাখি এবং নঘ

গ্েো ফুড েেীে �ৈেনে জন্র প্ে়েোজন
এই নগাষ্ীর প্রিাি পুনটি হল নপ্রানিি। নপ্রানিি সমৃদ্ধ খাবার: 
মাংস, মাছ, হাঁস-মুরনগ, নরম, দুি এবং দুগ্ধজাত পণযে নযমি 
দই এবং পনির। রাল, ্রোউি, নশম এবং বাদাম নযমি 
কাঠবাদাম এবং আখররািও নপ্রানিি সমৃদ্ধ।.

ন্া ফুর সুস্াস্যে এবং ভারলা থাকার জিযে। এগুনল ভাল 
দৃনটিশনতি, স্াস্যেকর ত্বক এবং সং্মরণর নবরুরদ্ধ লডাই 
করার ক্মতা সরবরাহ করর।. 

নেটানমন এবং খনিজ সমৃদ্ধ খাবার: ফল এবং সবনজ 
(সবুজ শাক, লাল, কমলা, হলুদ) নভিানমি এবং খনিজ 
সমৃদ্ধ।.

আমারদর স্াস্যেকর এবং দুদ্ডান্ত শনতিশালী থাকার জিযে 
নগা, নগ্রা এবং ন্া ফুর খাওযা উন�ৎ!

এিএনএফ জ্ঞান
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???

WATER

GOOD

জল নখরত ভুলরব িা। আমারদর সুস্ রাখরত 
আমারদর নদরহ জরলর প্ররযাজি। প্রনতনদি 
কমপরক্ 5 নথরক 6 ্াস জল খাও। গররমর 
নদরি নতামার আরও জল খাওযা উন�ৎ।

�ুনম নক জাভনা?
মািুষ খাদযে বযেতীত করযক সপ্াহ বাঁ�রত পারর, 
তরব তারা দুই নথরক নতি নদরির নবনশ জল 
ছাডা থাকরত পারর িা।.

জে

�ুনম নক জানভ� লর জেও একটি পনুটিকে পানী়ে?

েেীভেে িমস্ত নরি়োকোভপে জন্য জে প্রভ়োজনী়ে
• সারা শরীর জুরড পুনটি পনরবহরির জিযে জরলর প্ররযাজি।.

• জল শরীররর তাপমাত্রা, হজম, নশাষণ, পনরবহি, পুনটি দ্বীভূত কররত এবং বজ্ডযে পদাথ্ডগুনল নিমূ্ডল কররত 
সহাযতা করর।.

এিএনএফ 

জ্ঞান

জল
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???

WATER

GOOD

লগাে কোে িম়ে

ফান টাইম 9
নশক্াথ্ডীরদর আরলা�িা 
করার জিযে নজজ্াসা 
করুি তারা আজ 

প্রাতঃরারশ নক নখরযরছ।

তুনম নক আজ স্াস্যেকর প্রাতঃরাশ নখরযরছা?

োভো
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Grow

Glow

Go

Glow
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Grow

Glow

Go

Glow

এিএনএফ জ্ঞান

ফান টাইম 11
তুনম নক �াি্ড নপপাররর ররঙর 
সারথ ফল এবং শাকসবনজর 

রঙগুনল নমনলরয লাইি 
আঁকরত পাররব?

নতামার থালায রামিিু!

সব ররঙর ফল ও সবনজ খাও।.
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পনুটিে কুইজ

ফান টাইম 12

1. ভাত এবং রুনি ________________ সমৃদ্ধ।.

2. সবুজ শাকসবজী ___________ এবং __________________ এর 
ভাল উৎস। .

3. নঘ এবং মাখি _______________________ এর উদাহরণ .

4. শরীররর তাপমাত্রা নিয্রিরণ ___________________ সাহাযযে করর।.

5. শরীর বতনরর জিযে খাবাররর প্রিাি পুনটি উপাদািগুনল হল 
____________________।.

েনূ্যস্ান পেূণ কভো। বাক্স লথভক েব্দ র়েন কভো।.

নভিানমি, �নব্ড, খনিজ, নপ্রানিি, জল, শক্ডরা
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এখন �ুনম জাভনা

‘ ‘

‘

খাবাররর গুরুত্ব এবং 
নসগুনলরত উপনস্ত পুনটিগুণ।.

মযোর্ানিউনরিরযটেস হল শক্ডরা, �নব্ড, নপ্রানিি 
এবং জল। এগুনল প্র�ুর পনরমারণ শরীররর জিযে 
প্ররযাজিীয।.

মাইর্ানিউনরিরযটেস হল নভিানমি এবং খনিজ। 
এগুনল শরীরর তুলিামূলকভারব অরপক্াকৃত কম 
পনরমারণ প্ররযাজি।

‘ ‘

‘

আমাে োনন্যং োইভরেেী

আপনি একনি ‘ফুর নরইিরবা নদবস’ 
আরযাজি কররত পাররি। নশক্াথ্ডীরদর 
তারদর মিযোনিরভারজর বাক্সগুনলরত 
শাকসবনজ বা নবনভন্ ররঙর ফল 
আিরত বলুি।.

একজি সবনজ নবর্তারক 
আপিার সু্রল আসার জিযে 
অিুররাি করুি। নশক্াথ্ডীরদর 
নবনভন্ সবনজ পয্ডরবক্ণ কররত 
বলুি।.
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NOTE
for

TEACHER

বাচ্ারক ‘আমার রুিি রিযোকার’ এবং ‘আমার নভনজ 
রিযোকার’ পূরণ কররত বলুি। এনি নশশুরক নবনভন্ রনঙি 
ফল এবং শাকসজিী নখরত উৎসানহত কররব।

নেক্ষক-নেনক্ষকাে

জন্য লনাট
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মনডউে

আমাে স্াস্্যকে খাও়ো উনর� লকন?

4

● তুনম তাই, যা তুনম খাও!

● পুনটির ঘািনত 

টিম  
লিহাভ�ে 

ফুড ফান্া
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কম ওজন
তুনম যনদ নতামার শরীররর 

প্ররযাজরির ন�রয কম খাবার 
খাও তরব তুনম শনতিশালী হরত 
পাররবি িা বা সুস্ থাকরব িা।.

িািােণ
তুনম যখি নিরজর প্ররযাজি 
মরতা খাবার খারব এবং 

অিুশীলি কররব তখি নতামার 
ওজি স্াভানবক থাকরব এবং 
তুনম শনতিশালী এবং স্াস্যেকর 

থাকরব।.

মাত্ানেতি ওজন
তুনম যখি প্ররযাজরির ন�রয 

নবনশ খাও এবং অিুশীলি কররা 
িা তখি নতামার অনতনরতি 
ওজি হরয যারব এবং তুনম 

আিনফি হরয যারব।.

আ়েনা, লদও়োভে একটা আ়েনা

�ুনম �াই, রা �ুনম খাও!

ফান টাইম 13
আনম যখি আযিার 
সামরি দাঁডাই, তখি 

নদনখ….

ন�াখ উজ্জ্বল এবং �ক�রক।

নঠাঁি িরম এবং আদ্্ড।

নসাজা পা.

একনি পনরষ্ার আভা সহ মসৃণ ত্বক।

সুস্ নগালাপী মানড এবং দাঁত।
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পনুটিে ঘাটন� কী?

যখি নতামার শরীর এক 
বা একানিক পুনটি পয্ডাপ্ 
পনরমারণ িা পায, তখি 

একনি অভাব নদখা নদয।. 

● তুনম যনদ স্াস্যেকর খাবার িা খাও, তরব তুনম 
অসুস্ হরয পডরত পাররা বা খারাপ স্ারস্যের 
লক্ণ নদখা নদরত পারর।.

● এনির কারণ খাবারর উপনস্ত পুনটিগুনল শরীর 
ভালভারব নশাষণ কররত পারর িা এবং আপিার 
বৃনদ্ধ এবং নবকাশ প্রভানবত হয।. 

তুনম যখি নগা, নগ্রা, ন্া খাবার 

কম খাও, তখি নতামার শনতি এবং 

বরলর অভাব হয। নরারগর নবরুরদ্ধ 

লডাইরযর ক্মতা করম যায।

 

�ুনম নক এভদে 
কাভোে মভ�া হভ� 

রাও?
এগুনল স্াস্যেকর  
খাদযে িা খাওযার 

লক্ণ।.

লনা লগা, লনা লরো, লনা ল্া!
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�ুনম রখন েক্য ো কম খাও

রখন �ুনম লপ্রাটিন কম খাও

রখন �ুনম রনব্য কম খাও

● ত্বক রুক্ ও শুষ্ হরয যায, বৃনদ্ধ কম হয এবং 
শরীররর ওজি কম হয।.

● �নব্ডর অভাবজনিত কাররি অিযোিযে নভিানমরির 
ঘািনত হরত পারর নযমি এ, নর, ই এবং নক। 
এই নভিানমিগুনল �নব্ডরত দ্বণীয।. 

কম শক্ডরা খাওযার ফরল শরীরর শনতির 
মাত্রা হ্াস পায। তুনম খুব তাডাতানড লিান্ত 
নবাি কররব। তুনম নমারিও উদযেমী থাকরব 

িা।

ফাইবাররর ঘািনত 
নকাষ্কানঠরিযের কারণ হয

শরীররর ক্নতপূরণ 
কররত ও নমরামত 
কররত নপ্রানিি এর 

প্ররযাজিনতামার ওজি কম হয

তুনম লিান্ত নবাি কররা

তুনম সং্মণ প্রবণ 

ক্ত নিরামরয নবনশ সময নিয

নপশী দুব্ডল হরয যায

�ুল এবং িখ ভঙু্র হরয যায
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আ়েেন এে ঘাটন�

আভ়োনডন এে ঘাটন�

???

● গলগণ্ বা ঘারড নফালাভাব।.
● থলথরল নপশী।.
● শুষ্ ত্বক .
● কম নমিাবী
● আরযানরি এর তীব্র ঘািনতর নক্রত্র বৃনদ্ধ 

নরাি পায এবং মািনসক প্রনতবন্কতা 
নদখা নদয।.

আরযানরি এর ঘািনতর ফরল শারীনরক এবং মািনসক দুব্ডলতা নদখা যায

আভ়োনডন এে ঘাটন�ে েক্ষণ

�ুনম নক জাভনা?

আমারদর নদরহ রতি বতনরর 
জিযে আযররির প্ররযাজি যা 
আমারদর সুস্ ও সবল রারখ!
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নেটানমন এ এে ঘাটন�

নেটানমন নব লগাষ্ীে ঘাটন�

এর ফরল অিা্মযেতা করম যায। অিা্মযেতা হ’ল অযোনটেবনর বা ররতি উপনস্ত নশ্বত রতিকনণকাগুনলর 
সং্মরণর নবরুরদ্ধ প্রনতররাি করার ক্মতা।

েক্ষণ
● ন�াখ নিরস্তজ ও দুব্ডল হরয যায
● ন�ারখর পাতা শুকরিা এবং দীপ্হীি
● ন�াখ উজ্জ্বল আরলায সংরবদিশীল
● রাতকািা
● ত্বক শুষ্ ও ফযোকারশ হরয যায
● ত্বক রুক্, শুকরিা এবং খসখরস
● হাড এবং বৃনদ্ধর নবকাশ নরাি

● নভিানমি নব 1 বা নথযানমি
● নভিানমি নব 2 বা রাইরবাফ্ানভি
● নভিানমি নব 3 বা নিযানসি
● ফনলক অযোনসর বা নফারলি নব 9
● নভিানমি নব 12 বা নকাবালানমি

● সািারণ অিীহা 
● অবসাদ
● বদহজম

● নখিনখরিভাব
● নখরদ িা পাওযা
● লিানন্ত/অবসাদ

েক্ষণ

েনটামনন
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নেটানমন নি এে ঘাটন�

নেটানমন নড এবং ক্যােনি়োম এে ঘাটন�

েক্ষণ

● রক্তপডা মার়ন

● ঘি ঘি ঠাি্রা লাগা এবং জ্বর 
হওয়া

● সংক্রমণর কম প্রতনরোি ক্ষমতা

● সহজরই কালশনরর পডর যায

● ক্ষত িীরর িনরাময হয     

পা যনদ নসাজা িা হয তরব নবাঝা যারব নয হাডগুনল শনতিশালী িয। 

দুব্ডল হাডগুনল নবঁরক নযরত এবং এমিনক নভরঙ নযরতও পারর। 

হাড ও দাঁতরক শনতিশালী কররত নভিানমি নর এবং কযোলনসযারমর প্ররযাজি।. 

নসাজা িিুক পা িক িীস(হাঁিু ঠুরক যাওযা)

হাডরক সুস্ ও 
সবল রাখরত 
প্রনতনদি 
শনতিবি্ডক দুি 
খাও।
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তুনম নদ্গুণ আযরি এবং আরযানরি সমৃদ্ধ লবণও নবরছ নিরত পাররা।

????

খাদ্র জ্ঞান

খনিজগুনল নভিানমরির মরতা গুরুত্বপূণ্ড। 
খারদযে খনিজগুনল অপয্ডাপ্ হরল অভাব হরত 

পারর।

তুনম যারত স্াস্যেবাি হয নসজিযে 
গরমর আিা, �াল, নতল, দুি এবং 
লবরণর মরতা খাবারগুনলর ওপরর 
+এফ নলারগানি সন্াি কররা।

নসানরযারমর প্রিাি উৎস হল িুি!

রান্ায সব্ডদা আরযানরিযুতি লবণ 
বযেবহার কররা।

�ুনম নক জাভনা?
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জভেে ঘাটন�

জভেে ঘাটন�ভক বভে নডহাইভরেেন!

হােকা লথভক মাোত্মক নডহাইভরেেভন রা রা হ়ে

• শুষ্ মখু এবং বভি রাও়ো লরাখ। নরমটি কাটভে, 
রামডাে উাঁরু হভ়ে থাকা।.

• অনস্ে�া

• নখটনখভটোব

• উদ্যমহীন�া

• রেম লক্ষভত্ অজ্ঞান হভ়ে রাও়ো

ফান টাইম 14
গুরুত্বপণূ্য 

েি্য 
বাক্স লথভক েব্দ নদভ়ে েনূ্যস্ান পেূণ কভো।

ো�, ডানে়ো, েনতি, পাউরুটি, স্ার্য , রুটি

শসযেগুনল গুরুত্বপূণ্ড কারণ তারা আমারদর নদৌডারিার এবং নখলার জিযে প্র�ুর 

____________ নদয। শসযেগুনলরত _____________ থারক যা আমারদর শরীররর 

প্ররযাজিীয শনতিরত পনরণত হয। নবরছ নিওযার জিযে প্র�ুর শসযে ররযরছ। আমরা 

__________________, _______________, _______________, বা 

____________ নখরত পানর। শসযেগুনল গুরুত্বপূণ্ড!

শসযে নথরক বতনর নতামার নপ্রয খাবার আঁরকা 
এবং নলরবল কররা। 

খুব বভেী পনপািা শুষ্ মখু

কম মতূ্�্যাগ মাথা ব্যাথা
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খেভগােটাভক গাজে খুাঁজভ� িাহার্য কভো

ফান টাইম 15
এখি রাত এবং 
খররগাশিা গাজর 

সন্াি কররত পাররছ 
িা।.

গাজরর নভিানমি এ থারক, যা ন�ারখর জিযে ভাল।

নস নঠকমরতা 
নদখরত পারছে িা 
এবং অন্কারর 
খানব খারছে।

এরসা আমরা খামারর যাই 
এবং খররগাশিারক গাজর 

খুঁজরত সাহাযযে কনর। 
গাজর তারক সব সময 

পনরষ্ারভারব নদখার শনতি 
নদরব।
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FizzyDrink

‘

এটা না ওটা?

পাশাপানশ নদওযা 
ছনবগুনলর মরিযে 

নথরক ভাল নবকল্পনি 
নিব্ডা�ি কররা।

থাম্বি আপ ফুডি থাম্বি 
ডাউন ফুডি

ফান টাইম 16

ফান উইথ ফুড 17

নঠক বরক্স নিক কররা

এখন �ুনম জাভনা

‘আমারদর শনতিশালী হাড এবং 
দারঁতর জিযে কযোলনসযাম এবং 
নভিানমি নর-র প্ররযাজি।.

‘

‘আমারদর শরীর 
সুস্ ও নফি রাখরত 
পুনটির দরকার।

‘ ‘আমারদর শরীররর 
জিযে প্ররযাজিীয 
পনরমারণ খাওযা 
উন�ত।.

‘

‘ যখি আমারদর নদহ এক 
বা একানিক পুনটি পয্ডাপ্ 
পনরমারণ পায িা, তখি 
একনি অভাব নদখা 
নদয।.

‘

নরিঙ্  
নফনজ
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NOTE
for

TEACHER

সুষম খাবাররর ওপর নভনরও 
https://www.youtube.com/
watch?v=YimuIdEZSNY

জাঙ্ ফুররর উপর দযে নবররিস্াইি 
নবযাররর গল্প  
https://www.youtube.com/
watch?v=VkqMiKIc6wE

আমাে োনন্যং োইভরেেী

পুনটির ঘািনত এডারত স্াস্যেকর 

খাদযোভারসর গল্পগুনল বযেবহার করর 

আগ্রহ বতনর করুি। আরগর রারত 

নশক্াথ্ডীরা কী নখরযনছল নস সপিরক্ড 

আপনি দ্রুত স্রণ কররত পাররি 

এবং নসনি একনি স্াস্যেকর সুষম 

খাদযে নকিা তা জািরত তারদর 

সহাযতা কররত পাররি।

নেক্ষক-নেনক্ষকাে
জন্য লনাট
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মনডউে

আনম আমাে খাবাভেে পনেকল্পনা কনে

5

● সুষম খাবার 

● বুনদ্ধ করর নতামার খাবার নবরছ িাও!

টিম  
লিহাভ�ে 

ফুড ফান্া

ফুর গ্রুপ 

নররল
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???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

52

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

�ক�� সুষম ��া�

সুষম খাদ কী?

ুসু�ম খা�� হ�� �কি� �হার যােত সম� পি�র উপা�া� - �ক�রা� ��াি��� 

ুচিব�� িভ�ািম�� খি�� �বং �� সি�ক পিরমা� ও অ�পােত রেয়ে�।

ু ূসু�ম �হার �মাে�র �িতি�ে�র পি�র �েয়া���য়তা পরণ কের �বং 

ুঅসু� বা ��ােতর সময় ব�বহার করার ��� �মাে�র �র�ের অিতির� পি� 

সরবরাহ কের।

ত� িম িক জােনা?
�� কারেণ �িতি�� সব ��া��র ��েক 

খাবার-  খাওয়া উিচত।

সংযত হেয় খাও

পিরিমত পিরমােণ খাও 

পয�া� পিরমােণ খাও

তভােব খাও



53

???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

দিু পান কভো, দগু্ধজা�ী়ে খাবাে খাও

নিনে়োে এবং েি্য: পাউরুটি, রুটি, ো�

এই খাবারগুনল আমারদর শনতি 
নদয। আমারদর প্রনতনদি এ 
জাতীয নবনভন্ িররণর খাবার 

খাওযা উন�ত।

আনম ভাত, ইরনল, রুনি 
আর পররাঠা ভারলাবানস

দুি আমারদর হাড এবং দাঁত  
মজবুত রাখরত সহাযতা করর। তুনম 
নকাি খাবারগুনল নদখরত পারছো? 

তুনম নক আজ এই খাবারগুনলর মরিযে 
নকারিানি নখরযরছা?
যনদ তাই হয, নসগুনল  

নক নছল?

মুখররা�ক! এনি আমার নপ্রয 
খাবাররর নগাষ্ী।. 

আনম দই এবং সু্নদ পছন্দ 
কনর।.

দই

দই 

দুি

0,2% �র্বন
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লপ্রাটিন: মাংি, মাি, নডম, নবনি

সনঠক পনরমারণ খাওযা 
এই খাবারগুনল আমারদর 
শনতিশালী এবং স্াস্যেকর 

করর নতারল।

আনম প্রনতনদি একনি 
করর নরম খাই। এনি 

আমারক শনতিশালী করর 
নতারল!

ফল নভিানমি নস এবং অিযোিযে 
নভিানমিগুনলর একনি ভাল 

উৎস। ফরলর নখাসা ফাইবার 
সরবরাহ করর।

এই লগাষ্ী লথভক প্রন�নদন নকিু খাবাে খাও।

ফে
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োকিবনজ

আমো লরগুনে খানছি লিগুনে একানিক লগাষ্ীে 
খাবােগুনে নদভ়ে ত�নে।.

নযৌনগক খাবারগুনলর উদাহরণ। 

• ইরনল/নদাসা এবং সাম্বার

• সবনজ ভরা পররাঠা 

• কানঠ নরাল

• নসনন্ কানড

তুনম নক আরও নকছু উদাহরণ নদরত পাররব?

শাকসবনজ ফাইবার, শক্ডরা এবং নভিানমি 
নবরশষত নভিানমি এ এবং নস এবং অিযোিযে খনিজ 

সরবরাহ করর।

লরৌনগক খাবাে
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How to Choose Healthy Food

Activity

fried fish sticks

white bread low in fibre

white rice

Oily!

soda

juice

double 
cheeseburger pepperoni pizza

lots of fat

full of sugar

green beans spinach full of 
vitamins

banana

orange

apple

carrots

baked fish

water

fat-free milk 

full of fibre
helps you 

grow

oatmeal

whole wheat 
bread

corn

yams whole wheat 
veggie pizza

beans
egg

cheeselow-fat or 
natural 

peanut butter

low-fat 
yogurt

calcium 
for your 
bones

এিএনএফ জ্ঞান

আমার নশরর্র খাবাররর নগাষ্ীগুনল 
নদরখা। আনম স্াস্যেকর এবং 
নফি থাকার জিযে প্রনতনদি সমস্ত 
নগাষ্ীর খাবার খাই!

আমাে মভ�া স্াস্্যকে, েনতিোেী এবং নফট 
থাকাে জন্য আনম লরোভব খানছি লিোভব 
খাও়ো দেকাে।.
• হাই-ফাইভ মরি নররখা! প্রনতনদি কমপরক্ পাঁ�নি 

ফল ও শাকসবনজ খাও।.

• নগািা শসযে, বাদানম �াল এবং আলুর মরতা 
স্াস্যেকর শক্ডরাযুতি খাবার খাও।.

• নদরি কমপরক্ দুবার দুি পাি কর এবং দুগ্ধজাত 
খাবার খাও।. 

• মাংস, মাছ, নরম এবং নবিস নথরক পয্ডাপ্ 
নপ্রানিি খাও।.

এিএনএফ জ্ঞান
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How to Choose Healthy Food

Activity

fried fish sticks

white bread low in fibre

white rice

Oily!

soda

juice

double 
cheeseburger pepperoni pizza

lots of fat

full of sugar

green beans spinach full of 
vitamins

banana

orange

apple

carrots

baked fish

water

fat-free milk 

full of fibre
helps you 

grow

oatmeal

whole wheat 
bread

corn

yams whole wheat 
veggie pizza

beans
egg

cheeselow-fat or 
natural 

peanut butter

low-fat 
yogurt

calcium 
for your 
bones

সোরা

1/2 সবনজ

1/4 নপ্রানিি

1/
4 
নশ্ব
তস

ার
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Activity

োন অ্যান্ রে্যাব এ বাইট

িঠিক খাদ্য লগাষ্ী

ফান টাইম 20

ফুড গ্রুপ নেভে

নশষ লাইরি স্ত্রিভারব নলরবলযুতি খাবাররর বযোগ রাখুি। নশক্াথ্ডীরদর তারদর 
নদৌরডর রিযোরক রাখা প্রনতনি নগাষ্ী নথরক একনি করর খাবার বযোগ তুরল নিরয 
নররল নররস নদৌডারত বলুি এবং নসগুনল নিজ নিজ খাদযে নগাষ্ীর বযোরগ নফলরত 

বলুি।.

ফান টাইম 21
ফল এবং সবনজ নগাষ্ীর 
অন্তভু্ডতি দুনি খাবারর নিক 

ন�নি দাও।.

বাঁিাকনপ মুরনগর মাংস 

আরপল পাউরুিন নরম

অ্যানক্টনেটি

ফুর গ্রুপ 

 নররল
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ActivityActivity
লাডু্(নমনটি) পালং

দই মাখি 

নরম

গাজর নিামারিা

আরপল

আঙুর 

মাছ

কলা

নসঙাডা

কযোনন্স্ট্ররবনর

�রকারলি 

দুি এবং দুগ্ধজাতীয 
খাবাররর গ্রুরপর অন্তভু্ডতি 
দুনি খাবারর নিক ন�নি 

নদি।

মাংস, মাছ, নরম এবং কলাই 
নগাষ্ীর অন্তভু্ডতি দুনি খাবারর 

নিক ন�নি দাও।

�নব্ড এবং শক্ডরা নগাষ্ীর 
অন্তভু্ডতি দুনি খাবারর নিক ন�নি 

দাও।

ফুর গ্রুপ 

নররল

দই
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1

3 4

5

Food grade plastic

2

আমাে স্াস্্যকে োঞ্চ বক্স

একটি স্াস্্যকে 
োঞ্চ বভক্স নক নক 
থাকভব?

একটি স্াস্্যকে, িষুম এবং পনুটিকে মি্যাহ্নভোজ লগা, লরো এবং ল্া , নবকাে এবং লেখাে জন্য 
প্রভ়োজনী়ে েনতি এবং পনুটি িেবোহ কেভব।

খাদযে মারির প্ানস্ক

তুনম যারত নবকাল পয্ডন্ত 
থাকরত পাররা নসজিযে শক্ডরা 
নতামারক শনতি নদরব।

মাংস, মাছ, নরম, নবিস এবং 
নপ্রানিরির অিযোিযে অ-দুগ্ধজাত 
উৎসগুনল বৃনদ্ধরত সহাযতা 
কররব।

ফল এবং সবনজ অসুস্তা নথরক 
রক্া করার জিযে নভিানমি এবং 
খনিজ সরবরাহ করর।

দুি এবং দুগ্ধজাত খাবার 
মজবুত হাড এবং দাঁরতর জিযে 
কযোলনসযারমর নজাগাি নদরব।

জল নতামারক 
হাইররিরির রাখরব।

দুি

0,2% �র্বন
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আমাে সু্ভেে টিনফন

োে এবং অ�টা োে ন়ে এমন খাবাে পিন্দ

1

3 4

5

Food grade plastic

2

ম়েদাে রুটিে ি্যান্উইভরে পনেবভ�্য  
আটাে রুটিে ি্যান্উইর লবভি নাও! 

োকিবনজ নদভ়ে খাও।

োঞ্চ বাভক্স ি্যাোড খুবই 
িসু্াদ!ু

ফভেে েভিে পনেবভ�্য  লগাটা 
ফে খাও!

ল�ামাে োঞ্চ বাভক্স নমনটিে বদভে ফে 
নাও!

দ্টিবযে: লাঞ্চ বাক্স নকবলমাত্র খাদযেমারির উপাদারির বতনর হওযা উন�ত
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ফান নে,  লহেথ নে

Play

Sleep

���

স্াস্যেসম্মত ওজি বজায রাখরত, মজবুত হাড এবং 
নপশী নবকারশর জিযে এবং পরবত্ডী জীবরি অসুস্ 
হওযার ঝুঁনক কমারত নিযনমত নখলা এবং অিুশীলি 
গুরুত্বপূণ্ড। প্রনতনদি এক ঘটোর জিযে বাইরর 
নখরলা।

সন্য এবং সতক্ড থাকরত আি নথরক দশ ঘটো 
ঘুরমর প্ররযাজি।

Play

Sleep

���মজা

গাি শুিা, িা�, গাি, ন�ত্রকম্ড করা এমি নকছু নবরিাদি যা 
সুস্ মরির জিযে প্ররযাজিীয।

ঘুম

খভো
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টুে এবং রি্যাকাে

অে্যাি গঠভনে টুে 
 এবং মূে্যা়েভনে জন্য 

রি্যাকাে লিট 
 1 এবং 2

টিম  
লিহাভ�ে 

ফুড ফান্া



অে্যাি গঠভনে  
টুে 

 এবং মূে্যা়েভনে জন্য  
রি্যাকাে লিট 

 1 এবং 2



িাম ________________________________________________________

লিাস ______________________________ নসকশি _____________________

Yogurt/
Curd

আইসন্ম

মাখি

ছািা

�ীজ 

দই

দুি

আমাে লড়োেী ক্যাভেন্াে
প্রনতনি দুগ্ধজাত পরণযের জিযে 1নি নবনু্দ আঁরকা। আমারদর নদখরত দাও তুনম কতিা শনতিশালী।

1    2    3   4   5   6    7  8    9   10   11   12  13  14   15

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

আমাে লড়োনে-ডট রি্যাকাে

দই

দুি





দই

জ
যোম

দুি





িাম ____________________________________________________________

ক্লাস _________________________ সরকশি ___________________________

আমাে ও়োটাে রি্যাকাে

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

প্রনতবার এক কাপ জল পাি করার সময একনি 
নফাঁিা িীল রঙ করর এক সপ্ারহর মরিযে নতামার 
জরলর পনরমাণ রিযোক কররা।.  
(1 কাপ = 150 নমনলনলিার)
নমাি জল গ্রহরণর প্রস্তানবত বদনিক পনরমাণ 
(অিযোিযে পািীয সহ)
4 নথরক 8 বছর বযসীরদর জিযে 5 নথরক 6 কাপ
9 নথরক 12 বছর বযসীরদর জিযে 7 নথরক 8 কাপ
13 বছররর বরশী বযসীদরর জি্য 8 থরকর 10 
কাপ





ু��স� টলস অ�া� ��াকারস ��িন�েসর ি�টিক�স � সু� ি�� িবকা� চার

বাখা করা অাকর খাবার

1

2

3

4

5

6

7
8910

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22
23 24 25

26

27

28

29

30

  

                                     

  

                                            

াকর 
খাবার

নাম __________________________________________________________

  ______________________________ িবভাগ _____________________ণী

আমার হলিদ ফুড াকার

ুিতিট সংখ�ায� ব�া� এক মােসর একিট িদন 

িনেদ�� কের। ��াকাের িত িদন খাওয়া খাদ� ��া�ীর 

রঙিট িমিলেয় িটক দাও। অ�া��কর খাবার খাওয়া 

যােত িতিদন কম হয় তা িনি�ত কেরা।

অ�া��কর খাবারেক ‘েয �কানও খাবার' িহসােব সংািয়ত 

ুকরা হয়, যােত েয়াজনীয় �ি�ণ কম এবং ক�ােলাির ও 

ু�সাি�য়াম �বি�। এই খাবারিলেত একটও �ািটন, 

িভটািমন বা খিনজ থােক না অথবা অ থােক, তেব লবণ, 

িচিন এবং চিব� �বি� থােক।

 ওল  া ডয় ার লিসি

াকর 

খাবার

িসিরয়াল 

ও 

ডাল

ফল 

ও 

সি

 ও ল াড য়া রল ি সি





আমন একজি 
হাইজনি 

সুপারস্িার





িাম _____________________________________________________________

ক্লাস __________________________ সরকশি ___________________________

আমাে রুিট রি্যাকাে

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

প্রনতনি সংখযোযুতি বযোন্ এক মারসর একনি নদি নিরদ্ডশ করর। রিযোকারর প্রনত নদি খাওযা ফরলর রঙ 
নমনলরয নিক দাও। প্রনতনদি নবনভন্ ররঙর ফল খাওযা বাডার নবষযনি নিনচিত কররা।

ফ
ে
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ঙ
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 ি
ম

ন
্ব

়ে
 

লা
ল 
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াল
নম

, �
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ন, 
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্রব
রর
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 ক

মল
া: 

পর
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ো
ল্র
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 আ

পর
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ম,
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ো
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পজ
াম
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ুজ
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াশ

পা
ত
ন, 

সব
ুজ
 আ

পর
ল,

 ক
নউ

ই

বর
গুি

ন :
 জ

াম
, ক

াল
ো
 আ

ঙ্গ
ুর

সা
দা

 
: ক

লা
, ল
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1
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0
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িাম _____________________________________________________________

ক্লাস __________________________ সরকশি ___________________________

আমাে লেনজ রি্যাকাে

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

ননভদ্য োবেী
প্রনতনি সংখযোযুতি বযোন্ এক মারসর একনি নদি নিরদ্ডশ করর। রিযোকারর প্রনত নদি খাওযা সবনজর রঙ 
নমনলরয নিক দাও। প্রনতনদি নবনভন্ ররঙর শাকসজিী খাওযা বাডার নবষযনি নিনচিত কররা।.
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াল
গম

, শ
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, ন
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াজ



অে্যাি গঠভনে  
টুে 

 এবং মূে্যা়েভনে জন্য  
রি্যাকাে লিট 

 এবং 2



িাম ________________________________________________________

লিাস ______________________________ নসকশি _____________________

Yogurt/
Curd

আইসন্ম

মাখি

ছািা

�ীজ 

দই

দুি

আমাে লড়োেী ক্যাভেন্াে
প্রনতনি দুগ্ধজাত পরণযের জিযে 1নি নবনু্দ আঁরকা। আমারদর নদখরত দাও তুনম কতিা শনতিশালী।

1    2    3   4   5   6    7  8    9   10   11   12  13  14   15

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

আমাে লড়োনে-ডট রি্যাকাে

দই

দুি





দই

জ
যোম

দুি





িাম _____________________________________________________________

ক্লাস __________________________ সরকশি ___________________________

আমাে ও়োটাে রি্যাকাে

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

প্রনতবার এক কাপ জল পাি করার সময একনি 
নফাঁিা িীল রঙ করর এক সপ্ারহর মরিযে নতামার 
জরলর পনরমাণ রিযোক কররা।.  
(1 কাপ = 150 নমনলনলিার)
নমাি জল গ্রহরণর প্রস্তানবত বদনিক পনরমাণ 
(অিযোিযে পািীয সহ)
4 নথরক 8 বছর বযসীরদর জিযে 5 নথরক 6 কাপ
9 নথরক 12 বছর বযসীরদর জিযে 7 নথরক 8 কাপ
13 বছররর বরশী বযসীদরর জি্য 8 থরকর 10 
কাপ



ু��স� টলস অ�া� ��াকারস ��িন�েসর ি�টিক�স � সু� ি�� িবকা� চার

বাখা করা অাকর খাবার
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াকর 
খাবার

নাম __________________________________________________________

  ______________________________ িবভাগ _____________________ণী

আমার হলিদ ফুড াকার

ুিতিট সংখ�ায� ব�া� এক মােসর একিট িদন 

িনেদ�� কের। ��াকাের িত িদন খাওয়া খাদ� ��া�ীর 

রঙিট িমিলেয় িটক দাও। অ�া��কর খাবার খাওয়া 

যােত িতিদন কম হয় তা িনি�ত কেরা।

অ�া��কর খাবারেক ‘েয �কানও খাবার' িহসােব সংািয়ত 

ুকরা হয়, যােত েয়াজনীয় �ি�ণ কম এবং ক�ােলাির ও 

ু�সাি�য়াম �বি�। এই খাবারিলেত একটও �ািটন, 

িভটািমন বা খিনজ থােক না অথবা অ থােক, তেব লবণ, 

িচিন এবং চিব� �বি� থােক।

 ওল  া ডয় ার লিসি

াকর 

খাবার

িসিরয়াল 

ও 

ডাল

ফল 

ও 

সি

 ও ল াড য়া রল ি সি



ু��স� টলস অ�া� ��াকারস ��িন�েসর ি�টিক�স � সু� ি�� িবকা� চার

বাখা করা অাকর খাবার

1
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7
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াকর 
খাবার

নাম __________________________________________________________

  ______________________________ িবভাগ _____________________ণী

আমার হলিদ ফুড াকার

ুিতিট সংখ�ায� ব�া� এক মােসর একিট িদন 

িনেদ�� কের। ��াকাের িত িদন খাওয়া খাদ� ��া�ীর 

রঙিট িমিলেয় িটক দাও। অ�া��কর খাবার খাওয়া 

যােত িতিদন কম হয় তা িনি�ত কেরা।

অ�া��কর খাবারেক ‘েয �কানও খাবার' িহসােব সংািয়ত 

ুকরা হয়, যােত েয়াজনীয় �ি�ণ কম এবং ক�ােলাির ও 

ু�সাি�য়াম �বি�। এই খাবারিলেত একটও �ািটন, 

িভটািমন বা খিনজ থােক না অথবা অ থােক, তেব লবণ, 

িচিন এবং চিব� �বি� থােক।

 ওল  া ডয় ার লিসি

াকর 

খাবার

িসিরয়াল 

ও 

ডাল

ফল 

ও 

সি

 ও ল াড য়া রল ি সি





আমন একজি 
হাইজনি 

সুপারস্িার





িাম _____________________________________________________________

ক্লাস __________________________ সরকশি ___________________________

আমাে রুিট রি্যাকাে

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

প্রনতনি সংখযোযুতি বযোন্ এক মারসর একনি নদি নিরদ্ডশ করর। রিযোকারর প্রনত নদি খাওযা ফরলর রঙ 
নমনলরয নিক দাও। প্রনতনদি নবনভন্ ররঙর ফল খাওযা বাডার নবষযনি নিনচিত কররা।
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িাম _____________________________________________________________

ক্লাস __________________________ সরকশি ___________________________

আমাে লেনজ রি্যাকাে

উৎস: িুলস অযোন্ রিযোকারস -আনি্ডরসর নফিনকরস - সুস্ নশশু নবকাশ প্র�ার

ননভদ্য োবেী
প্রনতনি সংখযোযুতি বযোন্ এক মারসর একনি নদি নিরদ্ডশ করর। রিযোকারর প্রনত নদি খাওযা সবনজর রঙ 
নমনলরয নিক দাও। প্রনতনদি নবনভন্ ররঙর শাকসজিী খাওযা বাডার নবষযনি নিনচিত কররা।.
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যোপ
নস

ক
াম

, ন
পঁয

াজ
ক
নল

, জু
নক

নি
, ক

রল
া, 

নজ
রঙ

, ন
ঢঁড

স,
 স

বুজ
 কু

মড
া, 

পি
ল 

হা
লক

া স
বুজ

 :
 ব

াঁি
াক

নপ
, শ

সা
, ম

ির
শুঁন

ি,
 ল

াউ
, ন

িন্
া, 

নল
িুস

, ন
সল

ানর

নব
গুন

ি 
: ন

বগু
নি

 ব
াঁি
াক

নপ
, ন

বগু
ি,

 ক
ারল

া জ
লপ

াই

সা
দা

 
: আ

লু,
 ক

�ু,
 শ

াল
গম

, শ
াপ

লা
, ফু

লক
নপ

, মূ
লা

, ন
পঁয

াজ





কৃ
ন�

ভত্ব
ে 

 
   

   
   

 ে
ংি

াপ
ত্


